Predgovor

Ova knjiga je sac¢injena od ljubavi, brige i snova. Principe u njoj nisam
izmislila, ve¢ sam ih naprosto utkala u jedinstvenu celinu. Kao rezultat
dobijeno je sloZeno delo brojnih snevaca iz razlic¢itih kultura i vremena. Ono
jeste moje, ali pripada i onima pre mene koji su pruzili podatke o svom intimnom
zivotu snova, kao i1 onima koji su pisali o snovima drugih 1judi.

Odusevljenje moje majke za Frojda i Junga, kada sam imala cetrnaest godina,
verovatno je obeleZilo pocCetak ove knjige. Tokom proteklih dvadeset pet godina
oblici i tkanja zapisa mojih snova drastic¢no su se izmenili. Kao posebnu tacku
preokreta pominjem dogadaj od pre par godina, kada je dr DZo Kamija iz San
Franciska u toku naseg ¢askanja na Dvadesetom medunarodnom kongresu psihologije
1972. godine u Tokiju, uzgred prokomentarisao: "Ako ve¢ ide$ u Maleziju, zasto
ne posetis Senoje?" "Koga?" - upitala sam. Kasnije, velikodu3no mi je ustupio
svoju laboratoriju za ispitivanje snova, pomazuc¢i i sam u noénim satima meni i
mojim neispavanim studentima oko provere nekih mojih iskustava sa EEG-om.

Dr Moti Lal, iz bolnice za urodenike u Gombaku u Maleziji, upoznao me je sa
nekim od Senoja 1 prevodio naSu konverzaciju. Dr Ivan Polunjin i dr Dzefri
BendZamin, obojica sa singapurskog univerziteta, velikodusSno su mi ponudili
svoje znanje o Senojima. Uzbudljiva moguénost svesne kontrole snova dovela me je
do radova Kiltona Stjuarta, Meri Arnold-Forster, markiza Ervea de Sen-Denija i
mnogih drugih. Moj kolega, Braulio Montalvo iz Filadelfije, podelio je sa mnom
svoje znanje o Karlosu Kastanedi u vreme kada je ovaj bio malo poznat, te o
Povaniju Gvareskiju. DZek Livit iz Berklija uc¢inio mi je dostupnom svoju obimnu
zbirku knjiga. Sidni Harman, moj dragi prijatelj, mnogo mi je pomogaoc u mom
prvom, probnom kontaktu sa izdavacdkim svetom Njujorka. Dr Artur Mekdonald iz
Lejm Dira u Montani, pruzio mi je posebnu pomo¢ pri izradi poglavlja o americkim
indijancima. Svima se zahvaljujem.

Sa kolegama iz UdruZenja za psihofizioloSke studije o spavanju razmenjivala sam
inspirativne ideje. Takode, zahvalna sam studentima sa mojih seminara o snovima
§to su iznosili svoja iskustva iz sna. NaSa deca (Linda, Stiven, Vendi, Ceril),
rodaci, prijatelji i mnogi snevacdi sa raznih strana, izneli su svoj 1lic¢ni svet
snova 1 podelili ga sa mnom..... a sada 1 sa vama.

Pomenuc¢u 1 pojedince koji su doterali ovo delo:

Dzin Perilman je skratila i izbacila nepotrebne delove i sve uc¢inila ¢itljivim.
Meri Nejgl je prekucavala i prekucavala...... i prekucavala. A jos vise
pomagala, upuc¢ivala, ohrabrivala, asistirala.

I Zal, oduvek i zauvek, Zal, od trenutka kada sam ga upoznala pruzao Jje podrSku.
Ponekad je i doslovno spasavao projekat od kraha. Mada stalno zauzet, u svakom
trenutku je bio spreman da saslusa jo$ jedan san, pregleda rukopis jo$ jedanput,
da korisnu sugestiju.

Nadam se da ¢e vam ovo, snovima protkano platno, pric¢initi zadovoljstvo.
Ispitajte ga. Probajte. Ako vam se dopadne, oblikujte ga prema sebi. Mozda ¢e
vam doneti jo$ vece zadovoljstvo.

Patrisa L. Garfild, doktor nauka.

San Francisko, 1. jun 1974.

I DEO
KAKO PLANIRATI SNOVE
I. Nauc¢ite kako da kontroliSete svoje snove

U tiho, hladno jutro mladi¢ se prevrée i bacaka po krevetu. Jo$ uvek spavajuci,
gura prekrivac¢. CarSav je zguZvan. Vla¥na kosa mu pada na &elo. I mada mu je
telo opusteno, njegovo lice 1 prsti se grce. Puls mu se ubrzava, obrazi su mu
vreli, ted3ko diSe. Pod kapcima o¢i mu lete na sve strane. Pocinje lagano, a
zatim sve glasnije da jeca. Uz Zestok trzaj najzad se budi. Oznojen 1 u
drhtavici seda na krevet, nesigurno pokuSavajué¢i da upali svetlo. Nije potrebno
da ga upitamo u cCemu Jje problem, ne treba nam velika pamet da zakljuc¢imo kako je



posredi noéna mora. Ista se stvar milionima puta svake no¢i deSava milionima
ljudi. LoSi snovi su nasSe zajednicko iskustvo.

Mladi¢ iz naSe pric¢e ¢ini ono Sto radi veé¢ina nas. Uverava sebe: "To je samo
san". Osec¢a olaksSanje Sto je pobegao iz uzasa. PokuSava da neprijatna osecanja
ukloni umivanjem i pic¢em koje bi trebalo da spere lo$ ukus u ustima. Zna ponesto
iz psihologije, pa zabrinuto razmi$lja o simbolizmu slika iz snova.

Sta je moglo da bude najstrasnije u njegovom snu? Bilo Sta. Slike iz nadih
zastrasSujué¢ih snova imaju razlicite oblike. Na primer, goni nas svirepi tigar,
pojavljuje se groteskno cudovidte, strogi otac, juri nas ubica, napada nasilnik.
I1li, ne moZemo da pomerimo noge, imamo lupanje srca 1 vlazZne ruke. Ogromni talas
nas potapa, ruSe se zgrade, sa neba padaju gromade. Svako od nas moze ovom
spisku da pridoda scene iz svojih sopstvenih snova. Varijacije na temu noéne
more su bezbrojne, ali se ona uvek odvija po istom scenariju: postajemo svesni
jezivih slika i odgovaramo strahom. Idu ka nama - mi uzmicemo. Gone nas - mi
bezimo. U klopci smo - beZimo u svet jave. Kakva Steta! Veé¢ina i ne zna kakvu
smo Sansu propustili.

Ako bezimo, dopusStamo da nas strasni prizori gone i naredne no¢i. Ali, ako se
suprostavimo, mozemo izac¢i kao pobednici. Svojim problemima se mozemo baviti na
mestu njihovog porekla, u sopstvenim umovima. MoZemo uciti o sebi i rasti. Mo-
zemo ujediniti svoju lic¢nost. Neprijatelje iz snova je moguce pretvoriti u
prijatelje. To Jje istina. U svetu snova mozemo da izgradimo naklonjenu okolinu
koja ¢e nam pomagati ne samo kada sanjamo, ve¢ i1 u budnom stanju. Ovi prijatelji
iz snova u stanju su da nam ponude reSenja nekih problema i velicanstvene,
kreativne ideje. Oni mogu da nam pokazZu reSenje slozenih tekué¢ih problema,
snabdeju temom za reklamnu kampanju, stvore orginalni dizajn haljine, sastave
pesmu ili komponuju novu melodiju. Ma kakav problem da imamo, snovi nam mogu
obezbediti nove ideje i vredne predloge.

Nije neophodno da imamo noé¢ne more da bismo se upustili u avanturu menjanja
zivota snova. Snovi su sve 3to je potrebno. Mi sanjamo svake no¢i - po cetiri,
pet puta. IstrazZivanja su pokazala da svako od nas ima po Cetiri ili pet snova u
toku Jjedne noc¢i. Oko dvadeset procenata ukupnog vremena spavanja provedemo
sanjaju¢i. Za vecé¢inu nas ovo znac¢i da sanjamo sat i po svake no¢i, odnosno,
tokom Zivota u proseku provedemo cetiri godine u stanju sanjanja. Oni koji kaZu
da ne sanjaju, ti se jednostavno ne sec¢aju svojih snova, osim ako nisu uzimali
velike kolic¢ine lekova 1l1li narkotika koji guSe snove. Dakle, pomenute cCetiri
godine<F255D> mozete provesti kreativno se razvijajuéi, i to potpuno svesno.
Ukoliko imate tes3koc¢a da se prisetite snova, pomoc¢i ¢e vam uputstvo iz osmog
poglavlja, "Kako voditi dnevnik snova". Mozda ¢ete pozZeleti da ga procitate pre
nego S$to nastavite sa knjigom. Pamé¢enje snova je, u velikoj meri, stecena navika
i moZe se savladati.

Oni koji su ve¢ u stanju da se sete veleg dela snova svoju sposobnost mogu
povecati gotovo do maksimuma. Obuc¢ila sam sebe da se setim skoro svakog sna
odmah nakon 3to se odigra. Isto to je uspela i nekolicina mojih studenata sa
seminara. NesSto kasnije ¢u vam do detalja prikazati te tehnike.

Pretpostavimo da se relativno dobro sec¢ate svojih snova ili da koristite
sugestije da biste u tome uspeli. Sada mozete pocleti da ih oblikujete. Kao vajar
glinu, moZete ih uoblic¢iti u formu koja ¢e vam aktivno sluziti, umesto da vas
plasi i zbunjuje. MoZete proizvesti lepu i korisnu stvar koja ¢e podrzati i
obogatiti va$ Zivot.

Ne verujete? U pocCetku vec¢ina ne veruje. Kada ljudima govorim o kontroli snova,
uglavnom misle da je to nemoguée. Cesto citiraju autoritete koji tvrde da je to
neostvarivo. Kada mi se usprotive poricué¢i moguénost kontrole snova, predocavam
im da u izvesnim kulturama ona svakako postoji. Pricam im o svojo]j poseti
plemenu Senoja u Maleziji, o tome kako oni svoju decu, &im ova progovore,
poducavaju posebnom nac¢inu sanjanja. Svaki pripadnik ovog plemena uc¢i kako da
otkloni noé¢ne more i ostvari nesto kreativno na bazi snova. Sada ¢e skeptici
priznati da moZda tako ne3to postoji, ali samo u primitivnim sredinama.



A ja im uzvracam opisujuéi sopstvena iskustva sa snovima i iskustva mojih
studenata. Predoc¢avam im pravila kontrole snova i predlazZem da i sami probaju.
Nakon toga mnogi skeptici poc¢inju i sami da primecuju neke promene u svom

sanjanju. Zacudeni su 1 kaZu: "Dobro-de, snovi se mogu kontrolisati, ali da 1i
je to 1 potrebno?"
Jeste, potrebno je..... ako vi to Zelite. Ukoliko niste spremni za dublji

kontakt sa svetom snova, vas$ um ¢e odbiti ovaj predlog. Ipak, ne moZe vam
Skoditi da probate. Ako ga prihvatite, otvoricéete put u jedan sasvim novi svet
unutar sebe. Otkricete da vam u snovima postaje dostupno bogatstvo o kakvom
niste ni sanjali. NasSi snovi su ve¢ uobliceni i1 to bez ucesSéa svesti. Tesko je
shvatiti 3$ta snovi predstavljaju u svom ¢istom, neiskvarenom stanju. Sve 3to smo
¢uli o snovima, sve Sto smo ¢itali, sva misljenja znacajnih ljudi koja smo
prihvatili, sva nasa verovanja 1 ocekivanja oblikuju snove. Nas3i snovi su onakvi
kakvim ih upravo sada ¢inimo. Oni, dakle, vel poseduju nas lic¢ni pecat. Pred-
laZzem da ih namerno oblikujemo na nac¢in koji je blagotvoran za nas.

Neki 1judi iz na$eg okruZenja su veé primetili da postoji moguénost
"oblikovanja" snova. Pacijenti koji se konsultuju sa frojdovskim analiticarem
imaju snove frojdovskog tipa - snove u kojima dominiraju simboli koji
predstavljaju seksualnost ili agresiju. Isti pacijenti, kada predu kod
jungovskog terapeuta, imaju snove jungovskog tipa, sa mandalama i arhetipovima.
Ova promena nije samo pomeranje naglaska u tumacenju sna, vel stvarna izmena
sadrzaja snova. Pacijent oblikuje snove prema Zeljama i ocekiva-njima
terapeuta.

Terapeuti - nekolicina naué¢nika - primetili su da se snovi mogu svesno
oblikovati, 1 svoj tretman bazirali na promisSljenom delovanju na sopstvene
snove. Uzmimo kao primer slucaj jedanaestogodisnjeg DzZonija. Jedna od njegovih
boljki bila je strasna noé¢na mora u kome ga je neko ¢udoviste progonilo,
sustizalo 1 povredivalo. Vise od osamnaest meseci se DzZoni dva-tri puta nedeljno
no¢u panic¢no budio i vristecé¢i trcao u spavacéu sobu svojih roditelja. Nije mogao
da zaspi bez upaljenog svetla.

DZonijev terapeut, dr Leonard Hendler, uzeo Jje delaka u krilo i rekao da ¢e mu
pomoc¢i da se otarasi cudovisdta. U toploj kancelariji punoj knjiga, u drustvu
coveka koji je decaku ulivao poverenje, DZoni je zatvorenih oc¢iju poku3ao da
zamisli c¢udoviste. Dr Hendler je uverio DzZonija da ¢e ga zastititi i osloboditi
ga napasti. Kada je DZoni, ¢&vrsto zatvorenih oc¢iju, klimnuo glavom dajuéi do
znanja da vidi monstruma, dr Hendler ga je jednom rukom &vrsto zagrlio a drugom
je, Jjako udarajué¢i o sto, povikao: "Bezi odavde, ti podlo ¢udovisSte, ostavi mog
prijatelja DZonija na miru!" Ovo je viSe puta ponovio &vrsto ga drZzec¢i. Dodao
je: "Odlazi i ne vrac¢aj se inace ¢u ja da te sredim! Ostavi mog prijatelja
DZonija na miru!"

Uskoro mu se DZoni pridruZio ushic¢eno udarajuéi i vicuéi: "Odlazi i ostavi me na
miru!" Zatim je dr Hendler ugasio svetlo. Dzoni je par trenutaka zastao
pokoleban, ali je ubrzo ponovo povikao na c¢udovisSte bez straha. Nastavili su s
ovim slede¢ih petnaest minuta. Pre no $to je DZoni napustio dr Hendlera tog
dana, obec¢ao je da ¢e, kad god bude video napasnika, vikati i raditi isto Sto i
danas. Kada se dr Hendler sreo sledeée nedelje sa DZonijem 1 upitao ga za
monstruma, decak je rekao da je cudoviste video jedanput i da je ono nestalo
po3to je povikao na njega. Dr Hendler i1 DZoni su veZbali teranje Cudovidta jo$
izvesno vreme. U narednih Sest meseci DZoni je imao samo dve noéne more, a pri
tom nijedna nije sadrZala pomenuto Cudovidte. Ranije je u istom vremenskom
rasponu obic¢no imao izmedu Cetrdeset osam i sedamdeset dve noé¢ne more. Ovo je
bio pravi uspeh u otklanjanju nemani iz snova. Srec¢om, vec¢ina nas nema problema
sa noé¢nim morama kao DZoni, no i mi moZemo nauc¢iti slicéne, ali i sloZenije
tehnike da bismo uklonili nas$e noéne more. Iskoristite svoj svesni um da se
suprotstavite i pobedite neprijatelje iz sna kao $to je to uradio DZoni.

Zatim, tu je slucaj Margarite. U svojo]j autobiografiji, italijanski pisac bovani
Gvareski opisuje svoja nastojanja da pomogne svojoj mladoj zeni Margariti da



prebrodi ozbiljan duSevni poremec¢aj. Ona je osecala da je zatocenik svojih
snova. Zalila se na svoje "nesreéne noge" koje je, potpuno samu u snovima, nose
"beskrajnim ulicama senki, Zudnji i strahova". Gvareski joj je predloZio, na
njeno zgrazanje, da u snovima prede na voznju biciklom. Tvrdio je da ¢e se
osec¢ati mnogo bolje ako bude putovala biciklom umesto peSac¢ila. Da je bila
vozac, predlozio bi joj automobil. Posle par dana Margarita ga je obavestila da
je nabavila bicikl i da je zaista manje umorna od no¢nih lutanja. Medutim, nekih
nedelju dana kasnije ponovo je pala u duboku depresiju. Gvareskiju je saopsStila
da mora da se vrati na pe3acdenje, jer joj Jje pukla guma na biciklu. On joj je
kazao da obavezno popravi gumu; Jjer, ako Jje mogla da nabavi bicikl u snu, moci
¢e da nabavi i novu gumu i lepak, ili pronade servis za popravku bicikala.
Margarita je uzvratila da je sve to pokuSala, ali bez uspeha - sada se osecala
potpuno prepusStena samoj sebi. Tad je Gvareski uc¢inio neSto neuobicajeno. Uzeo
je za ruku i odveo u garazu da bi joj pokazao kako se menja guma na biciklu.
Posle nekoliko nespretnih pokusaja, uspela je da zameni gumu. Ovo su ponavljali
nekoliko dana, pa se naposletku toliko izvestila da je uspela da to uradi
vezanih o¢iju. Sledec¢a dva dana izgledala je zamis$ljeno, da bi treceg
trijumfalno uzviknula da je u snovima popravila bicikl koji sad radi savrseno.
Sve je bilo dobro nekoliko narednih meseci, a onda je Margarita ponovo
progovorila o svom tajanstvenom svetu. Jedne noéi je suznih oc¢iju rekla
Gvareskiju da je, dok se vozila uzanim planinskim putem, bicikl skliznuo i ona
je pala na dno provalije gde i sada lezi ozbiljno povredena. bovani joj je
savetovao da doziva pomoé¢, ali njoj Jje sve izgledalo uzaludno. Upala je u
najdublji ocaj, verujuc¢i da joj je konac¢no dos$ao kraj. Gvareski Jje izasSao i u
obliznjoj knjiZari kupio priruénik o planinarenju kako bi Margaritu naveo da
zajedno prouce ovu materiju. Prvo, pronas$Sli su odgovarajuéu sliku planinskog
masiva koji je lic¢io na onaj u kojem je bila zarobljena. Analizirali su
instrukcije o vaiZnim pokretima koji se primenjuju prilikom penjanja uz strmine i
nauc¢ili ih napamet. Margarita je pokuSala, ali joj Jje njen um nametao sliku
njenih izgrebanih i raskrvavljenih ruku, pa je mislila da mora da se pomiri sa
smréu. Gvareski, u ocCajnickoj Zelji da pomogne svojoj Zeni, ali i pacijentkiniji,
preklinjao je: "Vic¢i, zapomazi dan i no¢. PokuSaj da me dozovesS. Ne odustaj.
Mozda ¢u te ipak cuti." Kasnije te vecleri, uc¢inilo mu se da c¢uje udaljeni vapaj.
PoZurio je kué¢i i zatekao Margaritu kako pevus$i sede¢i za stolom. Ona je
potvrdila da je konac¢no uspela da ga prizove u snu 1 on se odazvao. Pojavivsi
se na ivici gudure, dobacio joj je dugacko uze i izvukao je napolje. Margarita
je vedro izjavila: "Vise nisam zabrinuta. Znam da ¢esS me, ako ikada budem u
opasnosti, c¢uti i doé¢i da mi pomognes."

Povani Gvareski verovatno nije ni znao da je (iako ne sistematski) primenjivao
neke od osnovnih principa kontrole snova u pokusajima da pomogne svojoj
emocionalno uzdrmanoj Zeni. Ovi se principi mogu primeniti ne samo u lecenju
jako uznemirenih pacijenata, ve¢ 1 kod obié&nih 1judi koji Zele da iskoriste
snove u punom obimu. Ove principe moZete joS noc¢as poceti da primenjujete. To
su nac¢ini postupanja sa snovima koji vam mogu pomoc¢i kada ste u nevolji; a
ujedno vam mogu doneti i najveée uzivanje u trenucima kada nemate problema.

U poglavljima koja slede ti principi su podrobno objasnjeni, kao i pravila koja
sam iz njih izvukla i nac¢ini njihove primene. Dozvolite mi da sada ukazZem na one
koji su delovali u Margaritinom slucaju. NajvazZniji princip u snovima Jje
suocavanje sa opasnoséu i savladavanje opasnosti. To je ono $to je dr Hendler
u¢io DZonija. To Jje ono Sto je Gvareski uc¢io Margaritu. Nije joj dozvolio da se
prepusti beskrajnim usamljenim lutanjima, niti da digne ruke od pokvarenog
bicikla, niti da odustane kada Jje bila zarobljena i na smrt ranjena u
nepristupacnoj guduri. Gvareski ju je terao da stalno ne3to preduzima, da se
suprotstavi, da resava svoje probleme. Videcete da su ovi principi podjednako
zastupljeni u kontroli snova kod plemena Senoja i kod jogina. I pleme Senoja i
jogini su u snovima razvili neustrasivost 1 sposobnost pozitivnog resSavanja pro-
blema. Od njih moZemo mnogo da naucimo.



Svesne misli mogu duboko uticati na svet snova. OCigledno da je Gvareski ovo
naslutio i iskoristio odnos sa Margaritom kako bi je ubedio u moguénost
razreSenja njenih patnji iz sveta snova. Terao ju je da koristi ve¢ savladane
vedtine, kao Sto je upravljanje biciklom. Nauc¢io ju je novim veStinama da bi ih
mogla primeniti. U&io ju je tim radnjama sve dok nisu postale sastavni deo nije,
sve dok 1 doslovno nije bila u stanju da ih izvede s povezom na oc¢ima. Pomogao
je Margariti da zapocne novi ciklus pozitivnijeg razvoja. Zapazite kako je Gva-
reski uspevao da je svaki put ubedi da se suprotstavi opasnosti, a zatim i da je
pobedi. Poslo joj je za rukom da osecanje uspesSnosti sa jave prenese u snove.
Povoljan rasplet u snovima dovodi do jacanja osec¢anja moé¢i u budnom stanju. Kao
Sto ¢ete videti i u slede¢im poglavljima, sposobnost da se nosite sa
svakodnevnim problemima vodi do pozitivnih iskustava u snovima, Sto opet pove-
¢ava verovatnoéu uspesSnosti na javi. UveZbavajué¢i i1 razvijajué¢i vesStinu kontrole
snova, vi u sebi pokreéete nov razvojni ciklus.

Primetite takode Gvareskijevo uporno nastojanje da Margarita zove u pomo¢ kada
misli da joj nista drugo ne preostaje. Mada je dugo oselala bespomoénost da
uradi c¢ak 1 to, Margarita je najzad nasla snage da u snovima dozove Gvareskija.
Senoji ovakve likove koji pomaZu zovu "prijatelji iz snova". Oni imaju
domi3ljatu tehniku, opisanu u petom poglavlju, za stvaranje nebrojenih
prijatelja u snovima. Ovakva ispomo¢ potencijalno veé¢ postoji u vama. Potrebno
je jedino oblikovati je i podstac¢i. Pocnite tako Sto ¢ete, dok sanjate,
zatraziti pomoc¢.

Prijatelji iz snova vam pomazu pri reSavanju problema u snovima i postepeno
ukazuju na reSenja pri izlaZenju na kraj sa problemima svakodnevnog zivota. Mogu
vas snabdeti i umetnickim kreacijama koje trenutno ne moZete ni da zamislite.
Oni postaju vasi pomoé¢nici i zivotni vodici.

I Dzoniju, zastrasSenom od c¢udovidta, i1 Margariti, preplasSenoj od zatocenistva i
usamljenosti, bila je potrebna pomoé¢. Dr Hendler i bovani Gvareski su bili tu u
pravom trenutku. MoZda ¢e 1 ostali terapeuti poZeleti da upotrebe principe
kontrole snova radi usmerenja pacijenata u pravom smeru. Ali, neophodno je da i
pacijenti uloZze odredeni napor. U intimnom svetu snova jedino sam sanjac moze da
deluje. Uz usmerenje, mogul¢ je mudar izbor. Ova knjiga moZe biti vas wvodic.

Za obic¢nog coveka podrska terapeuta nije neophodna. On je moZe Zeleti, moZe Jje
dobijati, u njoj uzivati i koristiti je za svoj razvoj. Ali, ona nije od
sustinske vazZnosti da bi se zapodeo kreativan odnos prema snovima. Sami se
mozete ukljuc¢iti u veliku avanturu kreativnog sanjanja ¢im shvatite principe
kontrole snova. Ovaj priruc¢nik, koji vam moZe posluziti kao vodic, pomoci ce
vam da plovite daleko od opasnog grebenja. Vi moZete da vodite svoju ladu snova
do egzotic¢nih zemalja, do novih i1 ¢Gudesnih iskustava.

Sirom sveta istraZivaci, radeéi u laboratorijama, dolaze do za-klju&ka da mogué-
nost oblikovanja snova postoji. Verovatno vam je poznato otkric¢e iz 1953. da
brzi o¢ni pokreti (REM) gotovo sigurno prate stanja snevanja. Judzin Aserinski,
mladi diplomac univerziteta u Cikagu, radio je po uputstvima dr Natanijela
Klajtmana, eksperta u oblasti izucavanja snova. Oni su izucavali strukturu snova
kod novorodene dece i bili su iznenadeni kada su primetili da bebe trzaju oclima
u odredenim intervalima. Da bi proverili da 1i se isto deSava u sanjanju
odraslih, Aserinski i Klajtman su pazZljivo beleZili celonoé¢na desSavanja kod
dobrovoljaca, koristec¢i elektroencefalograf (EEG), uredaj koji "zapisuje" moz-
dane talase.

Promene elektriénog potencijala u mozgu registruju se metalnim elektrodama koji
su pric¢vrséeni za pojedine tacke na glavi ispitanika, a zatim se $alju do EEG-a,
gde se signal pojacava. EEG prenosi neprekidne elektric¢ne promene do pisaljke
koja moZdani ritam prevodi u 3are na pokretnom grafikonu. Konacni zapis se
pojavljuje kao talasasta linija - moZdani talasi. Jedna ili viSe pisaljki
zapisuje promene u elektricnom potencijalu mozga, druga beleZi oscilacije
misiéne napetosti, a postoje i dve pisaljke koje registruju pokrete oc¢iju. Mada
se EEG poceo upotrebljavati pre mnogo godina u proucdavanju sanjanja, istrazivaci



su ga upotrebljavali samo u roku od dvadeset do trideset minuta spavanja.
Celono¢no belezenje se smatralo skupim i nepotrebnim, pa nije ni sprovodeno.
Nismo ni bili svesni Sta propudtamo.

Aserinski i Klajtman su se iznenadili kada su otkrili da odrasli, bas kao i
novorodenc¢ad, imaju periode brzih oé&nih pokreta. Oni su odrasle ispitanike
budili tokom ovakvih REM faza i1 pitali ih Sta im se deSava. Gotovo svi su
odgovarali da su upravo sanjali. Ovo otkriée je imalo veliki znacaj. Najzad su
snovi mogli da se podvrgnu nauc¢nom ispitivanju i1 merenju. Koju jos tajnu o
snovima nije moguée razotkriti? Sirom sveta su po&ela da nidu mesta za pro-
ucavanje snova 1 spavanja. Sedamdesetih, znac¢i posle dvadeset godina, postoji
viSe od dva tuceta ovakvih laboratorija samo u SAD. Studije snova su postale
znacajno i1 vredno poStovanja polje naucdnog istrazivanja koje i vama moZze doneti
koristi.

Istrazivac¢i iz svih delova sveta potvrduju nalaze Aserinskog i Klajtmana da
l1judi imaju ciklic¢ne periode sanjanja. Prosecan covek, u toku obic¢nog noénog
spavanja, ima Cetiri-pet REM faza koje nastupaju posle dubljih stanja snevanja.
Ove se faze javljaju na svakih devedeset minuta spavanja i traju tac¢no odredeno
vreme, poc¢injué¢i sa kratkim desetominutnim brzim pokretima oc¢iju (REM) na po-
cetku snevanja i zavrSavajuéi sa trideset do cetrdeset pet minuta REM-a pred
jutro. UocCeno je da svi ljudi imaju REM periode. Po prvi put su naudnici
zakljucili da je sanjanje univerzalno noéno iskustvo. Ljudi se razlikuju po
sposobnosti da se sete snova, a ne po tome da 1li sanjaju ili ne. Kao 3$to sam
spomenula ranije, imate Cetiri-pet prilika, ukupno sat i po, za praktikovanje
kontrole snova svake noci.

Istrazivaci su otkrili dosta fiziolo3kih promena koje prate REM periode. Puls i
disanje se ubrzavaju i postaju nepravilni. Krvni pritisak varira. Muskarci imaju
potpunu 1li delimic¢nu erekciju (kod Zena nije primecen ekvivalent). Veli miSici
su opusteni, dok se oni manji, mi$ié¢i lica i prstiju, sporadicno grce.
Istrazivac¢i su potvrdili i ono $to vlasnici kuénih ljubimaca odavno znaju, da
REM faze postoje 1 kod Zivotinja. Zapravo, sve vrste sisara, c¢ak i neke ptice,
imaju u toku spavanja REM faze. I mada nije izvesno da su ove faze pracene
snovima, mnoge studije upravo na to ukazuju.

Do sada su nauc¢nici bili viSe zainteresovani za samu formu snevanja nego za
sadrzaj ili znacenje snova. Ispitanici su podvrgavani beskrajnom nizu
stimulacija radi istraZivanja kako snevacd reaguje na njih. Iz perepektive
kontrole snova, naucénici su zapazili neke vrlo vazne stvari. Ipak, dva
uobic¢ajena iskustva snova kao da se nikad ne javljaju u laboratorijama (ili se
javljaju vrlo retko pa i nisu zabeleZena). Noéne more, uobicajeni fenomen medu
civilizovanim ljudima, nisu primecene. "Mokri" snovi, tehnic¢ki poznati kao noé¢no
izbacivanje semene tecnosti, posebno medu mladi¢ima sa univerziteta koji su
inace ¢esti subjekti u laboratorijama, takode nisu primeéeni. Sva je prilika da
su ispitanici nevoljni da budu posmatrani tokom ovih deSavanja. Oni vr$e neku
vrstu nesvesne kontrole koja ne dopusSta da pojedine aktivnosti budu proucavane.
To je samo mali nagovestaj da je kontrola snova nesto Sto je ostvarivo.

U ostalim slucajevima snevacdi su voljni da saraduju sa vodom eksperimenta, pa
nauc¢e da razlikuju zvuke tokom spavanja, zapamte informacije da bi ih ponovili u
budnom stanju, pritiskom na dugme daju znak da poc¢inju snovi ili prate
instrukcije koje im se daju. Nekolicina je nauc¢ila da prepozna nivo svesti u
kome se nalazi i da po volji ukljuc¢i ili iskljucdi odredene moZdane talase u snu.
Tako, spavaci su obavljali radnje koje su im sugerisane. Nasuprot tome, nekada
su tvrdoglavo odbijali da sanjaju ili, ako su i sanjali, odbijali su da otkriju
sadrzaj snova.

Ljudi su donedavno verovali da su telesne aktivnosti jasno podeljene na voljne i
nevoljne. Na primer, moZemo pomerati ruke, ali ne moZemo uticati na varenje.
Danas otkrivamo da se procesi, za koje smo nekada smatrali da ih je nemoguce
kontrolisati, zapravo mogu podvréi volji. Savremena nauka se suocava sa znanjima
kojima jogini raspolazu vekovima. Ispitanici u laboratorijama nauc¢ili su da



regulidu krvni pritisak, lucenje stomacéne kiseline ili promene frekvenciju
mozdanih talasa tehnikom fidbeka.

Slic¢no tome, ljudi mogu nauc¢iti da upravljaju sopstvenim snovima i tako pomognu
sebi. Potrebno je da nauce da posmatraju sebe i tako dodu do povratnih
informacija koje ¢e im pomoc¢i da oblikuju snove. Ova je knjiga i1 napisana da bi
objasnila ovaj vitalni proces.

Mozda ste ve¢ naslutili kakve moguénosti postoje. Mnogi obic¢ni ljudi su vec
iskusili najrudimentarniji oblik kontrole snova. Ako ste ikada imali
zastrasujuée snove zbog kojih ste sami sebi govorili: "Ne treba da se plaSim,
ovo Jje samo san. Ako hoé¢u, mogu da se probudim", doZiveli ste par sekundi
kontrole snova. Neki ovu svesnost koriste da bi iz sna pobegli u budno stanje.
Drugi, pak, menjaju temu sna da se vise ne bi pla3ili ili postaju pre
zainteresovani nego zaplaseni. Tigar koji vas surovo proganja pretvara se u
nestasdno mace. Pojavljuje se helikopter i spaSava sanjaca iz hladne vode koja
guta brod, itd.

Mnogi dozZivljavaju trenutke prolazne svesnosti. Oni obic¢no ne znaju da se ova
svesnost u snovima moZe pros$iriti sa jedne niti misli na celo tkanje snova. Onaj
ko postane potpuno svestan u stanju snevanja moZe kroz snove da ispuni svoje
najdublje Zelje. Svesno moze izabrati da vodi ljubav sa partnerom po svom
izboru, putuje po udaljenim zemljama, razgovara sa bilo kojim likom, stvarnim
ili izmi&ljenim, mrtvim ili Zivim. MoZe pronalaziti reSenja za probleme
svakodnevnog Zivota 1 osmi3ljavati umetnicke tvorevine. Onaj ko postane svestan
u snovima omoguc¢io je sebi uzbudljivu avanturu. Vestinom postizanja svesnosti u
snovima u velikom stepenu su ovladali jogini i snevac¢i lucidnih snova. Videcete
na koji nac¢in je moguée primeniti njihove tehnike na va$ svet snova da biste
otvorili vrata ovog ocCaravajuceg iskustva.

Ali, to radi se o stvari koja nije samo puka avantura. Najveca kreativna
prednost koju ima uveZbani snevacd nad obié¢nim je prilika da ujedini svoju
li¢nost. Neustras$ivost u snovima, koja se moZe nauc¢iti u sistemima Senoja,
jogina 1 lucidnih sanjaca, jaca tu sposobnost i1 u svakodnevnom Zivotu, udarajuci
tako temelj za samouvereno delovanje. Primenjujuc¢i principe kontrole snova
bi¢ete u stanju da oblikujete snove kao podrsku i pomo¢ svesnosti. Primenjujuci
kreativno resSavanje problema iz snova, obogatic¢ete svoju svakodnevicu. Kako se
ova pozitivna tendencija bude nastavljala, funkcionisacete sve vise kao celovita
osoba, kao deli¢ covecanstva koji delimic¢no radi na Jjavi, a delimic¢no u snu,
kroz svetove koji se medusobno prozimaju, podrzavaju i unapreduju.

Kreativni snevac¢ kroz kontrolu snova razvija visok nivo paznje i1 sposobnost
koncentracije. Kreativni snevac¢ uc¢i da na dug vremenski period zadrZava slike iz
snova. Kako budete sticali ovu sposobnost otkric¢ete da i viSe pamtite snove koji
su sve zivlji i upecatljiviji. Bicete u stanju da usmerite pazZnju na odredeni
aspekt snova 1 zadrZite njegovu jasnu sliku. Sposobnost drzanja paznje, dobra
koncentracija i paméenje razviée se i u budnom stanju.

Kreativno sanjanje izuzetno uveclava sposobnost resSavanja problema i kreativnost,
jer se takav sanjac¢ bolje sec¢a onoga $to je nekada nauc¢io i vestina koje je
savladao nego obic¢an sanjac¢. U sebi imamo zabeleZena (nauc¢nicima nije na koji
na¢in) sva zivotna iskustva. Sve 3to je videno, odslu$ano, dodirnuto, probano,
omirisano i1li oku3eno preko bilo kog receptora tela, nakon Sto je proslo nervnim
sistemom, ostaje zapisano u mozgu. IstrazZivaci veruju da ovakvo "skladiste"
postoji, Jjer se ljudi pod odredenim uslovima mogu setiti svih tih ranijih
opazaja, Sto se moZe i1 objektivno potvrditi.

Ljudi su pod hipnozom bili u stanju da se sete zaboravljenih detalja iz
najranijeg detinjstva. Ljudi su pod hipnozom mogli da prepricaju konverzaciju
koja se odvijala izmedu doktora i medicinskih sestara za vreme trajanja njihove
operacije, dok su oni leZali na operacionom stolu. Ljudi koji su godinama pre
nego s3to su hipnotisani obavljali sloZen posao zidanja cigli, pod hipnozom su
uspevali da se neverovatno precizno sete specificnosti pojedinaénih cigli, 3Sto
je naknadno proverom potvrdeno. Sve 3to smo pomenuli je i zvaniéno zabeleZno.



Nag mozak neprestano i precizno arhivira svaki aspekt naSeg iskustva. Medutim,
detalji se ne smatraju posebno korisnim, pa se umovi usredsreduju samo na ono
Sto je neophodno za svakodnevne radnje. Mi se, na primer, u novinama
usredsredujemo na kursnu listu i ne smetaju nam drugi spiskovi i liste.

Pa ipak, ti minimalni fragmenti na$ih sec¢anja gomilajué¢i se formiraju ogromno,
bogato skladiste kreativne hrane koju moZemo iskoristiti. MoZemo traziti da
raspolazemo sa netaknutim se¢anjima, i1ili da ona udu u kombinaciju sa drugim
se¢anjima i1 tako poprime novu formu.

Mnogi detalji iz nas$ih sec¢anja dolaze nam nepozvani u snove kao slike. Drugi,
pak, dolaze samo kad ih pozovemo. MoZete svesno koristiti snove da komunicirate
sa raskosSnim skladidtem bezgranic¢nih sec¢anja koja se mogu kombinovati originalno
i jedinstveno. Principi kontrole snova iz ove knjige bice vam kao mapa na koju
¢ete ucrtati pocetak vaseg istrazivanija.

Re¢ upozorenja: kao i svako avanturistic¢ko putovanje, 1 istrazivanje zemlje
snova nosi sa sobom izvesne rizike, mada su oni u ovom slucaju minimalni. Osoba
koja ne prihvata kreativno sa-njanje kao dobar nac¢in stupanja u kontakt sa
snovima nec¢e ni pokusati da ga primenjuje. Kao 3to sam pomenula ranije, onaj ko
nije spreman za kreativno sanjanje nece ni dobiti Zeljene odgovore. Ali mu nece
ni Skoditi ako to pokuSa. Osoba sa velikim problemima moZe, a i ne mora, da
zakljuc¢i da joj kontrola snova pomaZe. U svakom sluc¢aju, svako koga stalno
uznemiravaju noé¢ne more i1li smatra da uopSte ne sanja trebao bi da potrazi
profesionalnu pomo¢. Uvek se nade lice koje moZe da pruzi odgovarajucé¢i savet.
Svi povremeno dozivljavamo noéne more ili imamo periode bez snova, ali ako oni
istrajavaju, onda bi na njih trebalo obratiti paznju kao na upozoravajuce
signale.

Kreativno sanjanje nam moze obezbediti sigurniju stazu na unutrasSnjem putovanju
Sirenja svesti, nego 3to je pruza surovi put droge kojim idu mnogi savremeni
ljudi. Kreativni snevac¢ moZe bez rizika da u toku no¢i nekoliko puta dozivi
pros3irenje svesti i1 oseti bezgraniénu snagu za kojom tragaju uzivaoci droge.
Onaj ko je spreman da naucCi principe kontrole snova i1 podne da upraZnjava
kreativno sanjanje, mozZe otkriti da napreduje dzZzinovskim koracima. Odredeni
koncepti se lako uc¢e i usvajaju. Drugi, koji su mesecima izgledali
neprihvatljivi, neocekivano nam postaju jasni do detalja. Vazna je istrajnost.
Nas mozak je sposoban za mnogo viSe od pukog skladistenja ogromne kolicine
podataka. Mnogi ljudi su u proSlosti o tome svedoc¢ili, a istrazivaci tek sada
otkrivaju sposobnost mozga da prima i Salje Culne informacije bez posredstva
znanih fizic¢kih ¢ulal0. Mi trenutno nemamo predstavu o tome koliko je obimna ta
sposobnost i Sta stoji iza nje.

Kako budete napredovali u kreativnom sanjanju, tako ¢ete biti sve blizi vaznoj
zivotnoj pobedi. Povecacete sposobnost koncentracije i paméenja. Izgradicete
sposobnost hvatanja u koS$tac sa zastrasSujué¢im situacijama u snovima koja ¢e se
potom odslikati i u realnom Zivotu. U snovima ¢ete dozivljavati prijatne
avanture. Bolje c¢ete razumeti sebe. Snovi ¢e vam pomoc¢i da definiSete i
integrisete svoju jedinstvenu lic¢nost. Dobicete c¢ete podrsku i pomoé u resSavanju
svakodnevnih problema. Bicete sposobni da stvarate korisne i lepe stvari koje ne
samo da ¢e izrazZavati vas, veé¢ 1 obogac¢ivati svet. A sve to moZe da bude samo
pocetak. ..

II. U¢imo od snevaca iz antike

Ve¢ od vecleras mozete da poclnete sa kreativnim sanjanjem. MoZete da pocnete od
najjednostavnijeg nivoa kontrole snova u kome vi, sanjac¢, planirate opsSti
sadrzaj va3ih snova. Napredne tehnike, objasnjene u sledec¢im poglavljima, na
kraju ¢e biti od izuzetne koristi, ali vi odmah moZete da pocnete sa dragocenom
praksom. Snevaci antic¢kog doba su snove koristili na poseban nac¢in, da bi dobili
odgovore na svoja pitanja ili kao lek za svoje bolesti.



PokuSajte da na trenutak zamislite sebe u ulozi Grka iz antic¢kih vremena i
videcete kako su to radili:

"S mukom pesSacite pradnjavim putem. Vi ste hodoc¢asnik na putu do hrama u
Epidauru. U zaveZljaju nosite par stvari: malo hrane i poklone za boga
Asklepija. Vise vam 1 nije potrebno, jer kada dodete u svetiliste, pridrzavacete
se posta, pri tom naroc¢ito izbegavajué¢i hranu koja onemoguéava snove - vino,
meso, odredenu vrstu ribe, bob. Od pocetka putovanja niste imali seksualni odnos
i nec¢ete ga ni imati dok ne zavr3ite boravak u hramu. Kada stignete, drumsku
prasinu sa sebe sprac¢ete hladnom vodom iz fontane i tako se na neki nacdin i
proc¢istiti. Ucinic¢ete sve da i svoj um odrzite ¢istim, jer je na ulaznoj kapiji
zapisano: "Cist mora biti onaj ko ulazi u ovaj mirisni hram. Cistota znad&i
misliti samo svete misli."

Pouzdano znate da ¢e vas veliki put biti vredan uloZenog truda. Ipak, donedavno
ste se pribojavali i bili zabrinuti. Muc¢ilo vas je neraspoloZenje. Mora da Jje
vad um nesvesno dopustio nekoj bolesti da prodre u vase telo. Morate hitro
napasti taj poremeca]j, inace ¢e se pojacati.

Sada pred sobom vidite sveti gaj u dolini u kojoj se nalazi i hram. Cujete
ptice, osecate sveZ povetarac, miriSete slatku aromu cveca. MoZda c¢ete se
okupati 1 uzeti ucesc¢a u atletskim igrama i1il1li plesu u gimnastic¢koj sali. Sve ovo
pomaze obnavljanju unutrasnjih ritmova tela. Bic¢ete osveZeni lepotama umetnosti,
muzike i1 pozorisnih komada. I pre vas su se mnogi napajali ovim stvarima.
Svedoc¢enja o cudesnim boZanskim izlecCenjima su uklesana u kamene tablice u
okolini svetilista.

Sada skrecete i iznad drveca vidite vrh kupole same gradevine. Jo$ dalje, naziru
se kamena sedista teatra. Uskoro ¢ete biti u glavnom hramu, klececé¢i pred
stopalima ogromne, zlatom i slonovacom optoCene statue Asklepija, boga zdravlja.
Ubrzo ¢e vam miris tamjana iz hrama ispuniti nozdrve, a ode 1 bajalice
odzvanjati u usSima. MozZzda ¢ete se, Cinec¢i sve nalozeno, od svega toga osetiti
tako dobro, da nelete morati da se podvrgnete enkoimisisu (spavanje u
zabranjenoj spavaonici - "abaton"). U ovu prostoriju moZete da udete 1 zatraZite
san u kome vas bog poseéuje radi izlecenja jedino ukoliko vas je taj bog u nekom
prethodnom snu pozvao da to ucinite. Sada vadite pSeniéne kolace iz zavezljaja 1
nudite ih boZanstvu. Ubrzavate korake, veé¢ osec¢ajué¢i uzdizanje duha....

Nekoliko dana kasnije. Sumrak je. Sedite ispred hrama. Cas je "svetih
svetiljki". Ispunili ste sve prethodno postavljene uslove, proc¢istili se, dali
ponude, sasluSali besede sveStenika. Zdravlje vam se pobolj$alo, mada se Jjos
uvek ne osec¢ate potpuno skladno. ProsSle no¢i ste u snu videli maglovitu figuru
kako vas poziva rukom. Mada je u snu bilo prilié¢no mracéno, izgledalo je da vam
neki bradati c&ovek, ogrnut kabanicom i sa Stapom u ruci, daje znak da pridete.
Tada ste se probudili. Znali ste da vas to bog poziva. SvesStenici vam daju
dozvolu. VecCeras idete u zabranjenu spavaonicu. Uz treperavu svetlost baklje,
zajedno sa ostalim hodocasnicima, molite boZanstvo da vam svima podari
"lekovite", Zeljno iscekivane snove. Ulazite u uzanu odaju za spavanje koja
deluje misteriozno, osvetljena bakljama. LeZete na prostirku od ovcije koZe, joSs
umrljanu krvlju Zrtvene Zivotinje. Pod nejasnim svetlom posmatrate dugacke Zute
zmije kako se uvijaju po podu. Znate da nisu otrovnice, ali ih ima puno i zaista
su ogromne. Podsec¢ate sebe da ih sam bog odrzava u zivotu. Dok prostoriju
ispunjavaju teSki mirisi, spudtate i glavu na mekanu koZu. Sluge u hramu prolaze
stepenistem gaseé¢i baklje i govore hodocasnicima da je vreme za pocinak. U tihoj
pomrc&ini, cujete samo odjek oda u svom umu i1 3usStanje zmija koje gmizu."

Necete visSe biti iznenadeni ako Cujete da su hiljade hodocasnika pod ovakvim
uslovima imali predvidene snove. Oni su bili pod snazZnim utiskom rituala, Zzeleli
su da udovolje sveStenicima, a 1 prijatelji bi im ukazivali puno pazZnje ukoliko
su sanjali "pravi" san. DoZiveli su upravo ono Sto im je bilo receno da ¢e se
desiti i1 ono 3to su sami ocekivali. Mnogi su hodocCasnici imali Zive snove u
kojima se pojavljuje bog Asklepije. Cesto je izgledao poput statue, ponekad kao
decak ili c¢ak kao zivotinja. U kakvom god da je bio obliku, dodirivao bi bolesne



hodocCasnike, lec¢io ih ili savetovao Sta da ucine da bi se izlec¢ili, pa im 1
govorio svoje dalje zahteve u vezi Zrtava ili ponuda. Kada bi se izjutra
hodoc¢asnici probudili, osec¢ajuéi se veoma ugodno i osveZeno, podelili bi svoja
iskustva iz snova.

Ovakav nac¢in stupanja u vezu sa snovima poznat je pod nazivom "inkubacija
snova". Opisali smo uop3teno inkubaciju snova u antickoj Grckoj, ali se stvarna
praksa razlikovala od drzave do drzave, od hrama do hrama, od perioda do
perioda. IstraZivac¢i veruju da je u antickom svetu postojalo 300-400 ili cak i
vide hramova u Cast boga Asklepija. Ovi hramovi su bili u upotrebi gotovo
hiljadu godina (od kraja 3estog veka p.n.e. do kraja petog veka n. e.). Mi smo
danas u stanju da iz metoda inkubacije snova drevnih snevaca izdvojimo tehnike
koje nam mogu pomo¢i u nastojanjima da stupimo u vezu sa sopstvenim snovima.
Anticki snevac¢i su izvodili mnoge stvari koje nisu neophodne da bi se izazvali
snovi. Po3to je inkubacija snova definisana kao praksa odlaZenja na sveto mesto
gde se spavalo radi dobijanja upotrebljivih snova od boZanstva, oni su smatrali
da su im potrebna sveta mesta i bogovi. Istrazivaci veruju da je glavna svrha
metoda inkubacije prvobitno bilo leenje steriliteta. Mnogi svesStenici su
pretpostavljali da se odigrala neka vrsta seksualnog sjedinjenja sa boginjom ili
bogom dok su hodocCasnici spavali u hramu. Ponekad se bukvalno seksualno
ujedinjenje deSavalo u formi svete prostitucije. Za brojne isceljujuce kultove
antickog sveta se smatra da su se razvili iz lecenja seksualne disfunkcije.
(Ukoliko su ove pretpostavke tacne, Asklepijeva sveta zmija ima simbolicno
znacenje, po psihoanalizi, muSkog polnog organa koji je u ovom slucaju deo
boZanstva.) Kasnije su snevaci uprazZnjavali metod inkubacije u vise pravaca: 1)
radi dobijanja saveta u vezi odredenog problema 2) radi izlecenja od raznih
bolesti. PokusSaji nasih savremenika da snove iskoriste u terapeutske svrhe
verovatno vodi poreklo od ovih drevnih praksi.

Uvericete se da nije nuzno verovati u nekog odredenog boga, kao ni i¢i na sveta
mesta, da biste upotrebili metod inkubacije snova. Koji su onda susStinski
elementi izazivanja Zeljenih snova-?

Prva bitna stvar je smestiti se tamo gde vam nisSta nece odvlaciti paznju od
predmeta Zeljenih snova. Anticki Grci su takve prostore nalazili u hramovima i
svetilistima posvecenim korisc¢enju metoda izazivanja snova, gradevinama velike
lepote, najcéesé¢e u predivnom prirodnom okruzenju, daleko od buke Zivota punog
obaveza. Od korisé¢enja ovih svetilista Jje pros$lo visSe od petnaest vekova, pa
ipak su ona, kada sam nedavno posetila neka od svetilista, jos$ uvek odisala
vedrinom i mirom, okruZena maslinama i gorostasnim platanima. I drevni Asirci,
Egip¢ani, kao i Kinezi, gradili su hramove za korisSc¢enje metoda inkubacije snova
na sli&nim tihim i povu&enim mestima. Cak su i primitivni 1ljudi smatrali da
odlaskom u usamljene Spilje i peé¢ine, spavanjem na njihovom tlu ili na grobovima
svojih predaka ili koZama Zrtvovanih zZzivotinja mogu prizvati isceljujucée snove.
U ovu svrhu koristic¢e bilo koje mesto na kome se osec¢ate smireno i1 rastereéeno.
Vasa omiljena planinska staza, izolovana pla%¥a, tiha basta. Cak i vaSe dvoriste,
dnevna i1li spavaca soba (ukoliko obezbedite da ne budete uznemiravani) mogu
posluziti svrsi. Vec¢ina metoda intenzivne koncentracije zahteva da se onaj ko ih
upraznjava povuce i1z uzurbanosti dnevnih aktivnosti i1 odrZava na minimumu
spoljna ometanja. Savremeni terapeuti pokuSavaju da osiguraju upravo ovakvo
spokojno okruZenije.

Mirno mesto se moZe napraviti na vi3e nacina. Jogini koji povuku svoju paznju ka
unutra da bi meditirali usred velikih ometanja stvaraju svoje privatno mesto.
Sledbenici nekih religija ostvaruju to isto unutrasnjom molitvom usred buclnog
okruzenja. Mozda ¢ete ipak uvideti, barem u pocetku, da je lakSe otié¢i na mesto
koje je spolja mirno, nego da stvorite mirno mesto unutar sebe. Ako moZete da
ostvarite 1 spoljasnju i unutras$nju mirnocéu, bolje po vas.

Nakon Sto ste dosli do takvog mesta, na redu je sledeé¢i korak: jasno
formulisanje Zeljenog sna. Asklepijevi sveStenici objasnjavali su hodocCasnicima
Sta da oc¢ekuju prilikom spavanja u zabranjenoj spavaonici. Stele (uspravne
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kamene plocCe s uklesanim tekstom) su bile razmesStene oko hrama. Na njima su bili
podaci o nekadasnjim hodoc¢asnicima, njihovim bolestima i isceljujué¢im snovima.
HodocCasnici su takode jedni drugima pricali o sopstvenim lekovitim snovima
prethodne no¢i, pa su i tako mogli da dobiju jasnu ideju o tome $ta da ocekuju.
Reklama nije stvorena na Medison Aveniji, kao 3to ni moderni hipnotizeri nisu
izmislili pojam sugestije.

Element i3c¢ekivanja Jje bitan. Hiljade hodoc¢asnika su izvestavali o svojim
predskazujuéim snovima i1ili snovima u kojima su dobili savet i uputstvo. Taj
fenomen bi se mogao odbaciti kao rezultat spoljasSnjh sugestija, odnosno uticaja
proc¢is¢avajuéih obreda, Zrtvi, ceremonija, lepote, odgovarajuc¢ih aktivnosti
svestenika, muzike, tamjana, iskustva ostalih ucesnika, misteriozne atmosfere.
Medutim, isti efekat se moZe izazvati kod savremenog snevaca kad iscekuje
odreden san - kada formuliSe jasnu nameru 1 sprovodi postupke koji dovode do
predvidenog sna. Znaci, postoji osnovan razlog da se smatra da je autosugestija
mocé¢nija od spoljasSnjih uticaja. Kako covek veruje, tako ¢e i sanjati.

Antic¢ki Grci nisu bili jedini koji su dozivljavali &udotvorna izlecenja u
snovima. Stari Jevreji, Egipc¢ani, Indijci, Kinezi, Japanci i muslimani su takode
upraznjavali inkubaciju snova. I danasSnji hrisc¢ani vidaju svece u svojim
lekovitim snovima. Savremenom Japancu se takode desava da u isceljujué¢im snovima
vidi Jakudija (vladara lec¢enja) u liku monaha. U svakoj veri se ocCekuje vizija
sopstvenog boga. Jedan teoreticar smatra da ona, ¢esto nejasna slika koja se
javlja u isceljujué¢im snovima, predstavlja jungovski arhetip iscelitelija,
spasitelja, boga-doktora. On kaZe da je jedna od najdubljih ljudskih teZnji da
se otkrije svemoé¢na sila koja pomaze i1 lec¢i. Snevac¢ koji vidi svog boga samo mu
pozajmljuje lik od odredenog sveca ili boga odredene vere; prepoznavanje da se
radi o Asklepiju ili Svetom Mihajlu desava se tek nakon budenja - kada se covek
osvrne na noc¢na zbivanja.

Sugerisala bih da bi ideju o datosti boZijeg oblic¢ja (Sto je suprotno od zamisli
da se prepoznavanje vrSi naknadno) valjalo zameniti idejom da snevac oblikuje
boZanski 1lik prema svojim ocCekivanjima. Ako jasno formulisSete kakav san Zelite
uoblicic¢ete buducée snove joS direktnije.

Sad, sanjac¢i mogu ili da sami da formulisu Zeljene snove za sebe, ili da im
snovi budu nametnuti spolja. Hipnotizer koji daje c¢oveku jasne, autoritativne,
ubedljive sugestije o tome 3ta da sanja Jje primer jednog takvog namernog
nametanja. Dana3nji psihoanaliticari &esto oblikuju snove pacijenata (o ¢emu smo
veé pricali u prvom poglavlju), ali bez svesne namere da to uc¢ine. A najveci
broj covekovih snova je nesvesno uoblicen kulturom i idejama iz okruZenja.
Ljudski um je izuzetno podlozan sugestiji. Opisivala sam studentima kako mogu da
izazovu Zeljene snove i oni su u tome imali uspeha. Ced¢e su odgovarali na moje
sugestije nego na sopstvene. Oni ne znaju da je um sposoban da stvara sopstvene
sugestije 1 ostvaruje ih sa izuzetnom efikasnosSéu. Sledeéi korak je od sustinske
vaznosti za indukovanje snova: jasno se opredelite za jedan Zeljeni san. Cineé¢i
tako, vi suzavate polje svesti i otklanjate moguénost da se pojavi neki drugi

san. Izaberite bilo koju temu za svoj san. Na primer: "Zelim da mi san kaZe 35ta
da radim u pogledu ... (odredene situacije)", ili "Zelim da sanjam o letenju" ili
"7Zelim da mi san kaZe 3ta da uradim da bih se ose¢ao bolje". Znacdi, odaberite

odredenu temu sna.

MoZete indukovati bilo koju sliku u snovima. Nadamo se da c¢ete izabrati onu koja
¢e na vas uticati blagotvorno. Hipokrat, drevni grcki lekar (ziveo pribliZno od
460. do 360. g. p.n.e), verovao je da pojava Sunca, Meseca 1 zvezda u snovima
predstavlja stanje snevacevog fizickog zdravlja. Ukoliko su u snu zvezde sjajne
i krecu se uobicajenom putanjom, snevacevo telo funkcionise normalno. A ako su
mutne, skrecu sa putanje ili se u snu deSava nekakva kosmicka katastrofa, bolest
¢e napasti telo. Na primer, on je u svojo] Raspravi o snovima rekao:

"Ukoliko zvezda (u snu) izgleda nejasno i1 krece se prema zapadu, naviSe ili
nanize ka zemlji ili moru, to je znak bolesti. Kretanje navide ukazuje na
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poremeéene tokove unutar glave (poremecena razmena tecnosti). Kretanje ka moru -
stoma¢ne tegobe. Pomeranje ka istoku - rast tumora u telu."
Snovi u kojima se ukazuje na simptome bolesti i pre no Sto ih postanemo svesni
zovu se "prodromicki" snovi (od grcke redi prodromos, 3to znaci "prethoditi
necemu".
Hipokrat je zakljucivao da ako neki simboli iz snova predskazuju bolest, onda se
oni drugi, simboli zdravlja (jarko sunce, blistave zvezde, mo¢ne reke, blistavo
bela odec¢a) mogu iskoristiti u terapeutske svrhe.
Pojedini savremeni terapeuti, kao S5to je Francuz Rober Dezual (Desoille) sa
njegovom terapijom zasnovanoj na'"vodenom sanjarenju" tretiraju pacijente
koristeéi slic¢ne tehnike. Oni za snove predlazu simbole za koje veruju da ce
imati pozitivne, relaksirajuc¢e efekte na jo$ uvek budnog pacijenta "vodenog"
kroz lekovite fantazije. Drugi, pak, koriste metodologiju u kojoj se budnom i
duboko opuStenom klijentu nalaZe da vizualizuje niz scena, osmiSljenih da deluju
kao "lekovite slike". Uprkos tome, koliko je meni poznato, najveéi broj
terapeuta ne sugeriSe pacijentima da indukuju lekovite slike u snovima. Eto jos
jedno od mnogobrojnih polja u kojima mozemo uc¢iti od drevnih naroda.
Ne morate se razboleti da biste trazili pomo¢ svog celovitog sopstva (u koje je
ukljucena i takozvana podsvest) radi izlecenja. Vi moZete da sebi sugerisete
slike za koje verujete da izraZavaju dobro zdravlje i tako podstaknete
unutrasnje blagostanje. Izmene u snovima utic¢u na vaSe stavove, koji uticu na
stvarno fizicko zdravlje. Sposobnost izmene snova daje vam veliku mo¢ nad
unutrasnjim stanjima i konac¢no i1 nad va3im ponaSanjem u spoljasSnjem svetu.
Sigurno ste do sada ve¢ nas3li mirno mesto gde moZete da se koncentriSete da
biste izazvali odredeni san. Sada svoju nameru pretoCite u saZetu pozitivnu re-
¢enicu. Ako, na primer, naprosto kaZete sebi: "Mislim da ¢u nocas nocas pokusati
da sanjam o letenju", to nije dovoljno snazno. Umesto toga recite: "Veleras u
snovima letim." Ova recCenica uspostavlja jasno definisan obrazac. Stanje sna
mozemo posmatrati kao neposlusno dete; ljupko, osec¢ajno, vrlo mastovito, ali
svojeglavo. Neka vaSa poruka bude kratka, jasna i pozitivna.
Jos od pradavnih vremena, snevaci su pokuSavali da izazivaju snove nekom vrstom
ritualne formule; prve takve formule nadene u pisanom obliku datiraju od 3000.
godine p.n.e. Svaka od prve &Cetiri civilizacije - srednjeistocna9, egipatska,
indijska i1 kineska, ostavila je svoje zapiselO o svojim pogledima na snove i ©
metodima izazivanja Zeljenih snova.
Drevni Asirci su, na primer, imali posebnu molitvu za prizivanje dobrih i
sprec¢avanje losih snova. Glinene tablice pronadene u kraljevskoj biblioteci
asirskog imperatora Asurbanipala, koji je vladao od 668. do 626. g. p.n.e. u
Ninivi, sadrZe sledeé¢i ritual:
Milostivi bog je uz mene

Moj prijateljski bog ¢ée me sasluSati:
BoZze mojih snova Mamu,
Boze moj, posalji mi poruku svog blagoslova."
I muslimani imaju ritual sa molitvom za koji mnogi istrazZivaci veruju da je neka
vrsta molitve za izazivanje snova, iako ne podrazumeva spavanje na svetom mestu.
Ovu praksu, nazvanu istikara, ¢ini izgovaranje molitve pred spavanje i
iS¢ekivanje reSenja nekog ozbiljnog problema u snu. Osim toga, narod u
Kurdistanu (planinski masiv u Iranu) i dervisSi (muslimanski asketski red), da bi
izazvali vizije u snovima, sa vinom mesaju drogu. Ipak, droge nisu najbitnije za
podsticanje snova.
Da biste dobili odgovore u snovima, nisu vam potrebne ni droge ni religija. Vi
lako mozete prilagoditi sebi istikuara tehniku inkubacije snova, primenjuci
sledec¢e elemente vazne za dobijanje Zeljenih snova: 1) jasno formulisite Zeljeni
san 2) prihvatite ¢injenicu da Jje moguce izazvati snove 3) svoju paznju
strpljivo i1 istrajno usredsredite na Zeljeni san. Umesto molitve uputite jed-
nostavan 1 Jjasan zahtev samom sebi. Koristec¢i iste rec¢i ili slic¢ne fraze
ponovite ga mnogo puta uz punu koncentraciju. Moguca prednost odgovora dobijenih
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na ovaj nac¢in nad onim dobijenim uobicajenim procesom razmi$ljanja je u tome Sto
se prvi dobijaju na osnovu covekovih celokupnih mentalnih i emocionalnih
resursa.

Vase telo bi trebalo da bude duboko opuSteno kada sebi dajete autosugestije za
zeljeni san. Mnogi metodi relaksacije dovesée do poZeljnog stanja tela. Taj
korak je posebno vazan, jer Jje um prijemc¢iviji, a vi mozZete da bolje
koncentrisete misli kada je telo opuSteno. Ponekad se relaksacija moZe ostvariti
putem hipnoze ili uzimanjem droga. Ovo treba izbegavati jer mnoga opojna
sredstva, ukljucujuéi i alkohol, potiskuju REM fazu tokom sna i shodno tome,
sanjamo manje snova kojih se moZemo setiti. Ponekad relaksaciju vodi terapeut. U
"sistematskoj terapiji desenzitizacijom" pacijentu se, pre pocetka terapije,
daju instrukcije "progresivne relaksacije"™ u kojoj ostaje tokom tretmana. U
autogenoj terapiji se, pre no Sto se nastavi sa nizom naprednih meditativnih
tehnika, pacijent uc¢i da primeni Sest standardnih tehnika koje mu pomaZu da
"dozivi telo kao opustenu, teSku i toplu masu".

MoZete nauc¢iti kako da sami potpuno opustite misSic¢e (ovo vam najtoplije
preporucdujem, jer to je onda vasSe i1 uvek vam je dostupno). Osnovni polozaj u
joga asanama je 3avasana, to jest, "poloZaj mrtvaca", u kome covek postiZe
kompletnu relaksaciju. On leZi opruzZen na podu, zatvorenih oc¢iju, dozvoljavajuci
telu da se totalno opusti pocdev od noZnih prstiju naviSe. Prvo napinje, a zatim
opusta svaku miSiénu celinu dok celo telo ne postane kao bezivotno. Ovaj poloZaj
izvodi se izmedu drugih asana da bi se cirkulacija krvi vratila na normalu i
kao uvod u meditaciju. Ovaj joga poloZaj se javio nekih 4000 godina pre drugih
oblika relaksacije. Instruktori autohipnoze preporuduju da relaksacija bude po-
vezana sa nekim simbolom (na primer nekim posebnim brojem, izrekom ili prijatnom
scenom kao Sto je leZanje na plazi). Neke ljude relaksacija u krevetu uvodi u
san.

Dok ste opusSteni, dremljivi, nekoliko puta ponovite u sebi izabranu frazu za
7eljeni san. Kada ste jednom jasno formulisali obrazac Zeljenog sna (ponekad i
ako ste samo bili izloZeni uticaju nekog Jjasnog obrasca) pojaviée se unutrasdnji
odgovori. Najbolji se rezultati mogu postié¢i ponavljanjem poruke. Neki
preporuduju istrajno ponavljanje, "poput uspavanke". Meri Arnold-Forster, jedan
od uspesSnih savremenih istrazivaca snova, podsecala je samu sebe na Zeljeni san
tokom celog dana, a zatim i pred spavanje. Na primer, nekoliko puta u toku dana
govorila je sebi: "Veleras u snovima letim. Vecleras letim. VecCeras letim." Um ce
u stanju sna biti prijemc¢iviji za ideje koje su se Cesto ponavljale nego za one
koje se nisu ponavljale.

Jos jedan koristan postupak za izazivanje snova jeste da vizualizujete Zeljeni
san kao da se vecé¢ odigrava. Gledajte ga kao da se deSava bas u ovom trenutku.
Zamislite ga. Osetite kao da se vel¢ deSava. Kada ste zamislili san, zamislite
njegove rezultate. Svojevremeno Jje otac americke psihologije, Viljem DzZejms,
govorio: "Delujte zami$ljajué¢i da su se rezultati ved¢ dogodili." Vrtite u glavi
film u kome se ve¢ osecate zdravi i1ili u kome ste veé¢ dobili odgovarajucé¢i savet.
O teoriji da sve bolesti potic¢u iz uma, kako su tvrdili jo$ stari Grci, moZe se
raspravljati, ali je sigurno da vec¢ina bolesti nastaje u umu. Hipnotizeri su u
stanju da sugestijom izazovu u Coveku simptome bilo koje bolesti. Postoje i
svedoc¢enja da neki jogini mogu ne samo da proizvedu, veé¢ i da uklone sve
simptome koristeéi neki oblik autosugestije. Cak i savremeni lekari izjavljuju
da je 60-80 procenata svih kreveta u bolnicama popunjeno pacijentima c&ije
bolesti nisu ¢isto fizickog porekla. Znanje psihosomatske medicine je od
izuzetne vaznosti za postupak lecenja. Ideje u vaSem umu imaju snazan uticaj na
stanje tela.

Nisu samo spoljasnji uslovi ono Sto izaziva problem. Nac¢in na koji
<F37903M>mislimo<F255D> o spoljasnjim uslovima je ono 3to predstavlja pravi
problem. U nasim umovima moZemo napraviti "raj od pakla i pakao od raja." Mi
biramo tako Sto odaberemo $ta ¢emo misliti. Prihvatajuéi pozitivan stav,
vizualizujuc¢i sebe u Zeljenim uslovima, pomaZemo sebi. Opustimo se i Jjasno
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predstavimo Zeljene uslove kao da su vel ostvareni. Osetimo zadovoljstvo kao
posledicu. Ne podmec¢ite nogu sebi negativnim mislima i argumentima. Viljem
DZejms kaZe da ¢e podsvesni um ostvariti svaku sliku koju zadrzavamo u umu ako
je podrZana verom. To nas dovodi do poslednijeg koraka - verovanja.

Kao s$to je ve¢ pomenuto, ne morate da verujete u boga da biste imali dobre
rezultate od inkubacije snova. Potrebno je jedino da verujete. MoZe se verovati
u bilo sSta. U svim kulturama, svim verama i svim vremenima dobijali su se
odgovori na pitanja 1 deSavala isceljenja. Snaga saveta 1 ozdravljenja zapravo
dolazi iz samog snevacda, a ne od nekog boga izvan njega. Verovanje Jje ono 3to
¢ini indukciju snova mogucéom.

Vera za koju se ja zalaZem Jje stvarna vera u sebe. Procesima opisanim u ovoj
knjizi moZzete pokrenuti i iskoristiti unutrasSnje izvore. Ako verujete u
odredenog boga, svoje zahteve uputite njemu. Ukoliko verujete u mudrost
podsvesnog uma ili snova, obratite im se. Ako verujemo da ¢emo dobiti odgovore u
snovima, onda ¢emo ih 1 dobiti.

Jednom kada budete imali Zeljeni san, trebalo bi da razmotrite njegovu poruku,
njenu mudrost 1 primenljivost.

Do sada smo govorili kako da indukujemo budué¢e snove. Sa snovima koje imate u
ovom trenutku moZete uc¢initi nekoliko stvari koje ¢e vam pomoc¢i u indukovaniju
budu¢ih snova. Jedna od tih stvari je razgovor sa likovima koji su vam se javili
u snu. Ovo nije neostvarivo kako vam mozZda zvuci. Dok ste izjutra Jjos uvek
sanjivi u krevetu, moZete da mislite o likovima iz sna. Izaberite neku figuru
koja vas zbunjuje, prizovite njenu sliku i uputite joj pitanje. Bicete
iznenadeni brzinom kojom ¢e odgovor iskrsnuti u vaSem umu. Na primer, u jednom
snu mi je neka Cudna psolika Zivotinja ogrebala ruku. Ovaj dogadaj me Jje zbunio,
nisam ga ocekivala. U pospanom stanju predstavila sam sebi sliku zivotinje iz
sna. Upitala sam: "ZasSto si me ogrebala?" Odgovor koji mi je dos$ao u um je
glasio: "Nisam Zelela da te povredim. Samo sam htela da ti skrenem paZnju na
sebe." Ovo obja3njenje me je navelo na dalje razmi3ljanje 1 dovelo do konacénog
uvida. Liku iz snova moZzete postaviti bilo kakvo pitanje. Na primer: "Ko si ti?"
ili: "ZasSto radis to i to?" Odgovor koji dode najcesSc¢e je i neocekivan 1 poucan.
Takode, mozete se obratiti snu u celini. Jednom sam osecala da sam preplavljena
materijalom iz sna. U trenutku budenja, upitala sam: "Snovi, zasSto me
preplavljujete?" Mentalni odgovor je bio brz i neodekivan: "Zelimo da shvati$
koliko smo vazni!"™ Ova tehnika Jje jedinstveni nacin obrac¢anja samom sebi.
Zapamtite da su sve slike i de3avanja u snovima zapravo deo vas.

Neki otkrivaju da im, uvece pred spavanje, pred oc¢ima iskrsavaju slike nedavnih
snova. Za takve bi bilo dobro da iskoriste pospanost da bi postavili pitanija
snovima iz prethodne nodci.

Kako budete sve bolje ovladavali tehnikom postavljanja pitanja, mozda cete
zateéi sebe kako Cak tokom sanjanja pitate i dobijate odgovore. U jednom mom snu
prijateljica sa fakulteta me Jje pitala: "Da 1li si primetila da ja za tebe uvek
predstavljam seks?" Rekoh da nisam. "Zar ne vidis da u tvojim snovima uvek nosim
kratke pantalonice?" - rekla je tonom koji je podrazumevao da je prilic¢no glupo
od mene Sto sam previdela tu ¢injenicu. Kada sam se probudila, shvatila sam
koliko je ta tvrdnja bila ispravna. Nije bitno da 1i pitate san kao celinu ili
samo odredeni lik, da 1li pitanja postavljate pre sna, posle sna ili tokom sna.
Vazno Jje jedino da pocCnete da komunicirate sa svojim snovima.

GeStalt terapeuti predlazu da idete jo$ dalje. Da odigrate ulogu svakog elementa
sna, bilo da je u pitanju osoba ili stvar. To igranje uloge se zasniva na
pretpostavci da je svaki delié¢ sna deo vas samih. U mnogim knjigama postoji
detaljan opis gesStalt pristupa, pa ¢u ga ja ovde izneti samo ukratko. Sanjac
igra ulogu svih slika iz svog sna redom, u mislima ili bukvalno, tako 3to svaki
put kad govori u ime nekog drugog lika prelazi u drugu stolicu. Sanjad¢ zamislja
ili deluje onako kako bi se ponaZali likovi iz snova u odredenoj situaciji sve
dok se jasno ne izdvoje dve suprotstavljene uloge. Na primer, jedna bi uloga
bila dominantna, nazvana "pobednik". Govorila bi ostalim likovima Sta treba, a
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Sta ne treba da rade. Druga uloga bi bila odbrambena, defanzivna, nazvana
"gubitnik". Priroda sukoba izmedu "dobitnika" i "gubitnika" predstavlja konflikt
unutar snevaca. U gestalt terapiji zadatak "gubitnika" je da se suprostavi
"pobedniku" i iznese svoje potrebe jasno i ubedljivo. Kada gubitnicki deo
povrati samopouzdanije, osoba osec¢a upotpunjenje lic¢nosti. Ona obrazuje gestalt
(celinu) . Ako na ova]j nacin postupate sa snovima, doé¢i ¢ete do mnogih
interesantnih uvida.

Gestalt terapeuti naglaSavaju vazZnost ponovnog prozivljavanja snova onako kako
smo to malocas opisali. Od osobe se zahteva da isprica ili zapiSe san u
sadasSnjem vremenu. Zbog toga su i snovi u ovoj knjizi opisani kao da se deSavaju
upravo sada. Opazicete znacaj ovoga dok budete beleZili snove u sadaSnjem
vremenu. (Vise o beleZenju snova pro¢itacete u osmom poglavlju.)

Dok budete radili sa snovima, razmisSljajte o njima, pitajte ih, podstic&ite ih,
i videc¢ete kako odredene pozitivne stvari izranjaju iz njih. Pojavice se
prijateljski nastrojeni zmaj, snazZan i misicav cCovek, mudra boginja. Izuzetni
ukrasi, &udna polu ptica-polu zivotinja, i svakojake neobic¢ne i zanimljive slike
i likovi. Oni predstavljaju vase pozitivne strane. (Vratiéemo se na ovaj koncept
u devetom poglavliju.) Razmisljajuéi ¢esto o ovim pozitivnim i neobicénim
predstavama, povecavate verovatnoéu njihovog ponovnog javljanja u snovima ili
iskrsavanja drugih pozitivnih simbola. PokuSajte da ih na neki nacin upotrebite
tokom budnog stanja. Nacrtajte ih, obojte, izvajajte, izvezite. Tako ojacavate
vasS uticaj na buduée snove.

Pricanje o doZivljenim snovima sa drugim ljudima takode doprinosi oblikovanju
budu¢ih snova. Za Muhameda se pripoveda da je snove izuzetno cenio. Svako jutro
je od ucCenika trazio da ih ispric¢aju drugima. On je 1 tumadio 1 sopstvene snove
s njima. Ovaj metod je, kao Sto ¢ete videti u petom poglavliju, slic¢an onom koju
praktikuju Senoji za vreme dorucka. Moji seminari kreativnog sanjanja uveravaju
me da pricanje snova drugima mo¢no deluje na njihovo oblikovanje.

Jo§ jedan postupak na javi koji ¢e uvecati vasu sposobnost da izazovete snove
jeste da beleZite svoja zapazanja 1li da se angazZujete u aktivnostima koje su od
znacaja za vas Zeljeni san. Selate se kako je dr Hendler naveo DZonija da vezba
da na javi tera od sebe cudoviste 1 kako je Gvareski uc¢io Margaritu da menja
gume na biciklu i planinari, kako bi joj pomogao da re3i svoje probleme sa
snovima. Obe te aktivnosti su povecale verovatnoéu da DZon i Margarita sanjaju
snove koje je njihov terapeut Zeleo. Meri Arnold-Forster, jedna od osoba
najuspesdnijih u izazivanju snova, redovno je na javi posmatrala stvari o kojima
je zelela da sanja. Na primer, ona Jje otkrila da joj posmatranje ptica u letu na
javi pomaze da sanja letenje, $to Jje Zelela. (Vratié¢emo se na izuzetno efikasne
metode Meri Arnold-Forsterove).

Videcete da je vec¢ini 1ljudi potrebno vreme da razviju sposobnost izazivanija
zeljenih snova. Izazivanje snova je naucCena vestina; za to je potrebna vezba.
Jedan istrazivac¢l9 je obavio neobic¢no istrazivanje da bi izmerio koliko je deci
potrebno da uspe3no izazovu Zeljeni san. Otkrio je da prosecno vreme da se san
pojavi iznosi pet nedelja; najkrac¢e vreme iznosilo je dve nedelje. Veruje se da
su deca podlozZnija sugestiji od odraslih, pa ¢e nam moZda biti potrebno jos vise
vremena. Sustinski je vaZna istrajnost pacijenta. Izgleda da se druge tehnike,
kao one koje koriste Senoji, brZe usvajaju.

Videli smo da vi moZete da uticete na vase buduce snove svojim postupcima
neposredno pre sanjanja (na primer, ako stvorite nameru) i nakon sanjanja (na
primer, kada pitate slike iz sna). Moje iskustvo u primeni ovih metoda bilo je
uzbudljivo 1 dovelo je do razvoja. Gotovo svaki san koji sam Zelela da izazovem
javio bi se pre ili kasnije. Indukovani san ne sadrzi uvek sve Zeljene elemente,
ali su cesto svi na broju. Ponekad takvi snovi sadrZe jo3 interesantnih
elemenata. Posebno mi je dobro polazilo za rukom da izazovem snove o leteniju,
lucidne snove i snove sa nekom konfrontacijom. Posebne tehnike za izazivanje
takvih snova opisane su u narednim poglavljima.

15



Postupala bih tako Sto bih potraZila mirno mesto, obic¢no moju spavadéu sobu, pre
spavanja. Dovela bih telo u stanje duboke opuStenosti. Poznajem nekoliko tehnika
opustanja: kao terapeut, morala sam da naucim "progresivno opustanje" da bih ga
prenela svojim pacijentima; kao pocdetnik u jogi, naucila sam Savasanu ("poloZaj
mrtvaca"); nedavno sam eksperimentisala sa transcendenalnom meditacijom. Dok sam
u nekom od tih opusStenih stanja, povremeno sebi upucujem "zdrave sugestije"
("osetam se opusteno", "osecam se dobro", "oselam se osvezZeno i1 odmorno").
Jednom sam u svojoj sedamnaestoj godini, nalazedé¢i se u isceljujuéem modalitetu,
sanjala moj lik Boga. Bila je to velika figura na nebu sastavljena od ruzicasto
i plavo nijansiranih oblaka, ruke je drZao iznad glave sa stisnutim pesnicama,
torzo mu se dizao iz kovitlaca oblaka, telo mu je bilo misi¢avo, imao je bradu i
nosio krunu. Nazalost, nac¢inila sam samo crteZ tog lika. On jasno odudara od
drugih isceljujué¢ih likova u snovima: obiéno se takve slike opisuju kao
zamuéene i1 neodredene. Sanjaci koji imaju jasnu predstavu kakvog boga ili sveca
oCekuju u snovima ¢e verovatno jasno videti njihove likove. U tom periodu u
mojim snovima pojavljivale su se religiozne figure, obi¢no kao bogovi, jos cesSce
boginje, unikatnog idiosinkrazijskog porekla, pre nego kao stereotipne ili
arhetipske slike.

Moj dnevnik snova sadrZzi brojne snove koji odrazavaju stanje mog fizickog tela.
Na primer, u jednom snu skidam pulover sa neke bebe. On se zaglavi na zadnjoj
strani vrata i ja moram da ga cimam da bih ga skinula. Budim se sa jakim bolom u
vratu od istegnutog misica, koga nisam imala pre spavanja. Taj san Jje odraz
fizi¢kog dogadaja koji se, po svemu sudec¢i, dogodio istovremeno sa njim.
Nemoguc¢e je re¢i da 1i je bol izazvao san ili je akcija u snu bila anticipacija
bola.

Jednom drugom prilikom, u snu sam dala sebi medicinski savet. Tom prilikom me je
boleo ledni misié¢, cega sam bila nejasno svesna pre spavanja. U snu patim od tog
bola. Vidim grupu lekara kako se konsultuju o tom predmetu i oni zavr$avaju
preporukom da se primeni zagrevanje. Naravno, pokazalo se da je to jedino 3to mi
je pomagalo prilikom teskog istegnuéa do koga je dos$lo i koje je trajalo
nekoliko dana.

Moje zdravstveno stanje je generalno dobro. Medutim, kada se pogor3a, to se
gotovo bez izuzetka odslika u mojim snovima. Jedan od simbola zdravlja koji je
poCeo da mi se javlja u snovima kada sam na javi pocCela da se bavim
basdtovanstvom, bio je biljka u razlic¢itim fazama. Ako su biljke u mom snu
klonule ili su ih napale vas$i, moje zdravlje nije najbolje; ako cvetaju 1 na
njima se pojavljuju novi izdanci, moje zdravlje je dobro. Ako zapisujete vaSe
snove 1 radite sa njima, otkricete simbole preko kojih moZete proceniti stanje
sopstvenog zdravlja. Tako postaje moguce da pristupite brzoj preventivi i drugim
odgovarajuc¢im postupcima.

Kako budete savladavali vesStinu izazivanja snova, moc¢i ¢ete da konsultujete
svoje snove o vaSem trenutnom fizickom stanju i da te preporuke primenite. Mozda
¢ete Cak biti u stanju da se oslonite na snagu sopstvenog tela da se izlecCite
prirodnim putem, kao S$to su ¢inili sanjac¢i u anticko vreme.

Pored toga Sto ¢ete izazivanjem snova mo¢i da poboljsSate svoje fizicko zdravlije,
moc¢i ¢ete 1 da upotrebite ogromne neiskoriSc¢ene resurse uma u reSavanju
svakodnevnih problema. Ve¢ sam govorila o obimnom unutrasnjem skladistu Zivotnih
iskustava koje svaki &ovek ima u sebi. Sto su vaSa iskustva pozitivnija, to
bolje po vas: knjige, slike, muzika, zanimljivi 1ljudi, nove aktivnosti, pu-
tovanja u inostranstvo. Sve ¢e to biti zabeleZeno. I bice vam dostupno u
snovima. Te sadrzZaje ¢ete mo¢i da koristite u njihovom izvornom obliku i1li da ih
ponovo iskombinujete, stvarajuc¢i nove oblike. Kada postignete izvesnu vesStinu u
indukovanju snova, mo¢i ¢ete da postavljate pitanja i dobijate odgovore koji su
vam u budnom stanju bili nepoznati. Moc¢i ¢ete da se oslonite na celokupno svoje
znanje. Svi nivoi vaseg uma postac¢e dostupni za resSavanje problema 1 kreativno
stvaranje. Postacete osoba koja funkcioniSe u punom obimu, a ne samo kao delié
onoga 35to bi mogla biti.
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MoZemo da po¢nemo tako $to ¢emo primenjivati principe ekstrahovane iz metoda za
izazivanje snova antic¢kih sanjaca. Sledi sazetak kljuénih elemenata za
izazivanje snova.

STA MOZEMO DA NAUCIMO OD SANJACA IZ ANTIKE

a)

Nadite mesto (spolja ili unutar sebe) gde imate mir i1 niko vas ne ometa.
Jasno formuliSite nameru da sanjate Zeljeni san.

Iskazite svoju nameru saZetom, jasnom, pozitivnom redenicom (zadatak sna).
Duboko opustite svoje telo.

Dok ste u pospanom, opuStenom stanju, ponovite svoju recCenicu o Zeljenom
snu nekoliko puta, naglas ili u sebi (uc¢inite to joS$ nekoliko puta u toku
dana, ako vam obaveze dopudtaju). KoncentrisSite svoje misli na nju.
Vizualizujte Zeljeni san kao da se ve¢ odigrava i1 zamislite sebe nakon 3to
ste sanjali taj Zeljeni san.

Verujte da vaSa podsvest moze da vam obezbedi Zeljeni san.

Radite na svojim snovima.

Dok ste josS u pospanom stanju, postavljajte pitanja lic¢nostima iz svog sna

ili snu u celini.

b)
c)

Kada je to moguc¢e, postavljajte pitanja slikama iz sna u toku spavanja.
PokuSajte da odredite "pobednika" i "gubitnika" u va$im snovima i iskazite

potrebe "gubitnika" jasno i ubedljivo.

d)
e)
f)
g)

ZapiSite 1ili ispric¢ajte svoj san u sadasSnjem vremenu.

Posebno obratite paZnju na pozitivne slike iz sna.

Na javi predstavite pozitivne slike iz sna u nekom obliku.

Podelite svoje snove sa drugim ljudima zainteresovanim za kreativno

sanjanje.

Posmatrajte ili se upustite u aktivnosti koje su od znacaja za vasS zeljeni
san, posebno neposredno pred spavanje.

Izazivanje snova je naucena vestina; ne odustajte ako ne uspete smesta.
Nastavite da pokusavate.
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